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PENGARUH SENAM PILATES TERHADAP PENINGKATAN FLEKSIBILITAS
OTOT PUNGGUNG BAWAH PADA PEGAWAI WANITA PUSKESMAS
SARONGI DI SANGGAR SENAM LISA SUMENEP
Nurul Jannah1, Safun rahmanto2, Ali Multazam2
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam pilates terhadap peningkatan
fleksibilitas punggung bawah dengan sebelum dan sesudah diberikan intervensi senam pilates
menggunakan metode sit and reach.
Metode: Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah pra-eksperimental
dengan pendekatan one group pre-post test desain. Penelitian ini dilakukan dari tanggal 9
September – 8 Oktober tahun 2017 (n=23). Responden dalam penelitian ini adalah pegawai
wanita puskesmas sumenep yang mengalami atau masuk dalam kriteria inklusi. Analisis data
dilakukan dengan paired Ttest dengan menggunakan aplikasi SPSS Versi 16.
Hasil: Hasil penghutungan Paired T test dengan menggunakan SPSS versi 16 dengan
probabilitas (sig.)= 0.00 < 0,05maka H1 diterima. Sehingga  didapatkan hasil penelitian terbukti
bahwa senam pilates berpengaruh dalam peningkatan fleksibilitas punggung bawah pada
pegawai wanita puskesmas saronggi di sanggar senam lisa sumenep.
Kesimpulan: Ada pengaruh peningkatan fleksibilitas punggung bawah sesudah diberikan terapi
senam pilates dimana dalam nilai rata-rata fleksibilitas punggung bawah yaitu (20,6) lebih tinggi
dari pada nilai fleksibilitas sebelum diberikan senam pilates yaitu (18,6)
Kata Kunci: Fleksibilitas, Punggung Bawah, Senam Pilates
1. Mahasiswa Program Studi Fisioterapi, Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah
Malang.




THE EFFECT OF PILTES GYMNASTICS ON THE IMPROVEMENT OF
FLEXIBILITY LOW BACK MUSCLES ON WOMEN'S HEALTH
EMPLOYEES IN PUSKESMAS SARONGGI AT SANGGAR
SENAM LISA SUMENEP
Nurul Jannah1, Safun rahmanto2, Ali Multazam2
Purpose: The purpose of this study is to find the effect of piltes gymnastics on the improvement
of flexibility low back muscles before and after giving the Sit and Reach intervention method.
Method: This study uses a pre- experimental design with the approach one group pre and post-
test. The research was conduct on 9th September until 8th October 2017 (n=23). Respondents of
this study are women's health employees in Puskesmas Saronggi that include on inclusion
criteria. Data obtained in the analysis using paired t-test and uses SPSS version 16.
Result: The result of paired T-test using SPSS version 16 shown that significant 0.00 < 0.05 and
H1 accepted. In summary, there is an effect towards gymnastics piltes on the improvement of
flexibility low back muscles on women's health employees in Puskesmas Saronggi at Sanggar
senam Lisa Sumenep.
Conclusion: From the obtained data the average of flexibility’s low back muscles after giving
the Gymnastic Piltes was 20.6 and before giving the treatment was 18.6. It can be concluded that
there is an effect of Gymnastic Piltes.
Key Words: Flexibility, Low Back, Piltes Gymnastics
1. Mahasiswa Program Studi Fisioterapi, Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas
Muhammadiyah Malang.
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